Liikkuminen puheeksi
ja palvelupolku

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat 28.8.2025




Aamun ohjelma klo 8.30-10.30

Voimaa vanhuuteen Pohjois-Karjalassa

Liikunta puheeksi ikaihmisia kohdatessa eri ymparistoissa ja tilanteissa
- Seniorineuvonta Ankkurin asiakasohjaaja Sanna-Leena Nuppola
- Kuntakommentti Lieksasta, erityisliikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

: Jér/'estt')kommentti Elakeliiton Joensuun yhdistyksesta, puheenjohtaja Tarja
Solanpaa

- Yhteistyo seurakunnan kanssa, liikuntaneuvoja Aino Palovesi Outokumpu ja
Polvijarvi

- Miunhyvinvointi.fi —alustan esittely, projektisuunnittelijat Minna Patama ja Mira
Sivonen, Siun sote

Tauko 5 min

Palvelupolkujen kehittaminen, pienryhmatyoskentely
Vaihtoehtoja liikkumisen puheeksiottoon, lkdinstituutti
Ajankohtaiset Voimaa vanhuuteen -asiat




Vertaisohjattu Kohderyhman
toiminta tavoittaminen

Yhteiset viestintateot:
julisteet, infotaulut,
paikallismedia, some

Ohjaajien kouluttaminen,
uudet likkuntaryhmat

Kaatumisten Yhteistyo
ehkaisy

Osaamisen vahvistaminen,

tietoisuuden lisaaminen #
lilkuntaneuvontaan
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Voitas-tehoryhmat VOIMAA VANHUUTEEN

Pohjois-Karjala

kunnissa

Liikuntaneuvonta

Siun sotesta ohjaus kunnan



TOIMINTAKYKY

HYVA

Aktiivinen, itsenaisesti palveluihin
hakeutuva, mahdollisuus osallistua
monenlaiseen liikuntaan.

HIEMAN HEIKENTYNYT
Ulkona lilkkkuminen vahentynyt,

tuolista nousu vaikeutunut, kavely
hidastunut, lievia liikkumiskyvyn
ongelmia, kaatumisvaara kohonnut

HEIKKO

Ei poistu kotoaan, saanndllisen
kotihoidon tai hoivan asiakas, usein
monisairas.

Voimaa vanhuuteen -
0,0,

g kohderyhma




Litkkumiskykyinen iakas

Turvaa itsemaaraamisoikeuttaan
Suoriutuu paremmin arjen haasteista ja tarvitsee vahemman apua
Valttaa kaatumisia

Voi osallistua enemman

© 86 68 68 6

Pysyy paremmin kiinni elamassa






https://www.youtube.com/watch?v=_KTj_xMFbDQ
https://www.youtube.com/watch?v=_KTj_xMFbDQ

Lilkunnan avulla
ehkaistaan kaatumisia

* Voima- ja tasapainoharjoittelu on
tarkein yksittainen keino ehkaista
kaatumisia

* Jopa puolet iakkaiden
kaatumismurtumista on
ehkaistavissa toiminnallisella
voima- ja tasapainoharjoittelulla

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on
lisatty vaikuttavaa liikuntatoimintaa

Kaatumiset viimeisen vuoden aikana %
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® Ryhmiliikuntaan osallistujat VW-kunnissa ‘. ‘

Vaestotasolla

VOIMAA VANHUUTEEN
Lahde: W-ohjelman osallistujakyselyt 2015, 2019, 2023, n=3360, 2 0
UKK-instituutti Salari ym. 2022




Saannollinen voima- ja
tasapainoharjoittelu parantaa
lilkkumiskykya ja ehkaisee
kaatumisia

e Lihaksia voi vahvistaa ja tasapainoa kehittaa
vield iakkaanakin.

* Lihaksia pitaa rasittaa kunnolla ja
tasapainoa haastaa - pelkka kavely ei riita.




N
lkaihmisten liikkunnan palvelupolku V

VINMAR MAMHLIUTEES

%:}})) Tavoittaminen ja iﬁ Liikkumaan ohjaus i% Saanndllinen
|

asiakasohjaus ja liikkuntaneuvonta liikkuminen
OHJATTU LIIKUNTA

= Terveytensa kannalta liian " Yleinen liikuntatiedon = Lijkuntatoimi
vahan liikkuvien ikéihmisten) jakaminen ) = Hyvinvointialue (esim.
tavoittaminen yhteistyo6lla = Liikunnan puheeksi paivatoiminta)
) | ottaminen = Kansalaisopisto
(l;:::r:?::npUhEEkSI = Yksilollinen/ ] ;all?yhtlpt
ryhmaneuvonta ] y"ayh.qlst.ykset
= Eldkelais- ja
- Hyvinvointialueen sote- = Lijkkumissuunnitelma ) kansanterveysjarjestot
ammattilaiset ja liilkuntakokeilut = Liikuntaseurat
- Kl{nn_?n/alueen muut OMAEHTOINEN LIKKUMINEN
toimijat - Liikunnanohjaajat .

Koti- ja etajumppa
Ulkoiluystavat
Kuntosalikaverit

Fysioterapeutit ja muut
terveydenhuollon
ammattilaiset (Hva)

Ulkoilu m



Seniorineuvonta Ankkuri

- Asiakasohjaaja Sanna-Leena Nuppola, Siun sote

% Seniorineuvonta Ankkuri Ika antyneiden
arjessa mukana

Autamme sinua huolehtimaan hyvinvoinnistasi,

Tietoa ikdantyneiden palveluista,

virkistystoiminnasta, taloudellisista

) _ _ ylldpitamain ja edistdmaéain toimintakykyaési ja
etuuksista tai palveluohjauksesta. i -
terveyttasi omien voimavarojesi mukaan. Saat

tukea oman nikéiseen elamiin ja arkeen omassa
Soita puh. 013 330 2890 kodissasi tai asumispalveluissamme.




Liikuntaryhmiin ohjautuminen iEi{SA

- Miten ja mista iakkaat ohjautuvat
liikuntaryhmiin Lieksassa?




Jarjestokommentti, Elakeliiton Joensuun yhdistys ry

* Tarja Solanpaa, yhdistyksen puheenjohtaja

Kuntosali 1 Jumppa 2 Keilakerho

Kuntosali 1 Jumppa 2 Keilakerho

Aika: tiistai klo 16.00-17.30 Aika: perjantai klo 9.00-9.45 Aika: torstai klo 12.00-13.30
Paikka: Senioripiha, Matti-Talo, Paikka: Kerhotalo Rupla, Sepénsali, Paikka: Joensuun Kuntokeidas,
Rauhankatu 1A Sairaalakatu 27 Linnunlahdentie 10




Tule mukaan-kavelylle
maanantq\is'rn klo 17
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Miunhyvinvointi.fi -alustan esittely

- Projektisuunnittelijat Minna Patama ja Mira Sivonen, Siun sote

- Lahde liikkeelle -hyvinvoinnin digipolun esittely, projektisuunnittelija Eerika
Jormanainen, Siun sote

Hyvinvointia juuri
sinulle

Ota ensimmadinen askel kohti hyvinvointia!

Télta sivustolta 16ydéat kootusti tiedon hyvinvointia é & _

tukevasta toiminnasta Pohjois-Karjalan alueella. Voit ~
innostua esimerkiksi itsellesi sopivista D -
harrastusmahdollisuuksista tai 16ytéa tukea erilaisiin i
eldmaéntilanteisiin.

Voit tutustua palveluihin teemoittain tai hakea tietoa
esimerkiksi kotialueesi tai kiinnostuksenkohteittesi
mukaisesti. Mika tekisi sinulle hyvaa?




Ikdinstituutti
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Ryhmaporina

Miten kehittaisit eri toimijoiden valista

vhteistyota ikaihmisten kannustamiseksi
lilkkeelle?

Listatkaa Padlet-alustalle ryhman top 3
parhaimmat keinot

Ikdinstituutti



Tunnista tekijat, jotka edistavat tai estavat liikkumista

Fyysinen: terveydesta ja kunnosta
huolehtiminen

Psyykkinen: pystyvyys, itsetunto,
minakasitys ja liikkunnasta nauttiminen
seka elamantyytyvaisyyden ja elaman
tarkoituksellisuuden kokemukset

Sosiaalinen: liikunnan tuomat sosiaaliset
mahdollisuudet ja verkoston tuki seka
osallisuuden tai ryhmaan kuulumisen
kokemukset

Ymparisto: liikkumiseen soveltuva
ymparisto ja sopiva liikuntatarjonta

Fyysinen: terveyden heikentyminen, kivut ja-

vasymys

Psyykkinen: liikkumiseen liittyvat pelot ja
asenteet

Sosiaalinen: vertailu, kilpailuasetelma tai
sosiaalisen tuen puute

Ymparisto: vaikeus paasta liikuntapaikalle,
vahainen tieto liikkkumismahdollisuuksista,
korkeat kustannukset seka huonot
sadolosuhteet

Lahteet: Boulton ym. 2018; Cross ym. 2023; Ericson ym. 2021; Franke ym. 2019; Kilgour ym. 2024; Killingback ym. 2017; Maula ym. 2019; McMullan ym. 2021; Meredith ym.

2023; Morgan ym. 2019; Notthoff ym. 2017; Royse ym. 2023; Sansano-Nadal ym. 2019; Spiteri ym. 2019; Stehr ym. 2021 m




Mika motivoi ihmista liilkkumaan?

MyoOnteiset

Mahdolli hd3 ‘hmi
ahdollisuus tehda ihmissuhteet

Kykyjen kehittaminen valintoja

Turvallinen ja

Mahdollisuus paattaa ) iy
kannustava ilmapiiri

omasta tekemisesta

Uuden oppiminen

Usko omiin kykyihin

Ohjaajalta saatu
arvostus

Lahde: Ryan & Deci 2000



Perustuu

Litkkumisen
edistamisen mini-
Interventioon

Liikkumisen
edistamisen
mini-interventio

Kevyemmalldkin lilkkumisella on terveys- ja
hyvinvointihydtyjd erityisesti vihan liikkuville.

Liikkumisen edistdmisen mini-interventiomalli
rakentuu kysymyksista, joiden avulla voit lyhyessa
ajassa ottaa lilkkumisen puheeksi erilaisissa tilanteissa
seké tukea henkilin motivaatiota lilkkumisen
lisd&miseksi. Malli on sovellettavissa kunkin toimijan
omaan toimintaympéristdon ja palveluihin.

Kirjaa liikkumisen edist&misen mini-interventio
tehdyksi asiakas- tai potilastietojérjestelmaén.

Kysy keskustelun alussza, sopiiko henkildlle keskustella likkumisesta, Luvan
saatuasi, ldhesty likkumista myonteisesti, henkilda kuunnellen ja hdnen
tarpeensa huomiolden. Huomaa keskustelussa henkildn arjessa jo tapahtuva
liikkuminen ja pyrl herdttdmadn motivaatiota sen lisddmiseksi tal vuden
liikkumistavan kokeilemiseksi.

' Arki- ja hyotylilkumizen asimerkkeji:
 bpbmatkat kavellen tai pybralld,
Millaista arki- ja hyGtyliikkumista : portaiden kiivelaminan, kotitydt, koiran
1 & tai liikuntaa eldmassdsi on nyt * ulkoilutus.

tai on ollut sikaisemmin? :
{ Harrastatko nyt tai oletko joskus

\ harrastanut jotain likuntsa?

¢ Liittyykd likkurnizeen esimerkikei loa,

2 Mita ajatuksia/tunteita/ : pelkoja tai huolia?
[ ]

T_"_':mm"'fa'a '"“:“""_'"El"! _:“' ! Millalzia tuntemuksia likkuminen
fikunta sinussa herdtt3a? i aiheuttaa kehoseaei? (esim. rentoutu-
i minen, virkistyminen, kipu)

© Mkl auttaisi sinua toteuttamasn

3 Jos haluaisit liséta arki- ja
L ] 1 kokeilusr?

hydtyliikkumista tai muuta
liikuntaa, mitd se olisi?

© Miten, mizsA ja milloin toteuttaizit
T kokeiluss?

Jos haluaisit kokeilla jotain uutta,
mitd se olisi?

Mulstuta, ettd kaikkl likkuminen ja paikallaanolon vihentaminen on hydyllista.
Henkilén vol hdnen tarpeittensa mukaan ohjata lilkuntaneuvontaan tal
omahtoisten tal ohjattujen liikuntamahdollisuuksien pariin.




OTA LIIKKUMINEN

PUHEEKSI

Keskustelun avauksia idkkdiden kohtaamiseen
£

Ota liikkkuminen puheeksi

Keskustelun avauksia iakkaiden kohtaamiseen

- 4 kysymysta, joista kannattaa lahtea
lilkkeelle

- Keskustelua voi jatkaa
lisakysymysten avulla.

Puheeksioton malli rakentuu kysymyksista, joiden avulla voit lyhyessa ajassa ottaa
liikkumnisen puheeksi iakkian kanssa erilaisissa kohtaamisissa. Mallissa on nelja
kysymystd, joista kannattaa lahted lilkkeelle. fos aikaa on enemman, voi keskustelua
jatkaa lisdkysymyksilla.

Kevyermmalldkin liikkumisella on terveys- ja hyvirnointivailutuksia
entyisesti vahan liikkuville. [akkaille voima- ja tasapainoharjoittelu on
liikkumiskyvyn sailymisen ja kaatumisten ehkdisyn kannalta tirkeda.
Pilottiversio, palautetta voi antaa 15.6.2025 asti.

Khyts QR-keodia tai lnkkis: bitlyKlpalauts




asiointimatkat kavellen tai py&ralld, koti- ja pihatydt)

1 Minkiilaista arki- ja hyotyliikkumista (esim.
tai liikuntaa elamaisi kuuluu talla hetkella?

Mita ajatuksia/tunteita/tuntemuksia
liikkuminen tai liilkunta sinussa her&ttaa?

[\

Dletko kaatunut viimeisen vuoden aikana tai
huolettaako kaatuminen?

w

Oletko huomannut muwtoksia lilkkumiskywyssasi?
Merkkeja lihaswoiman ja tasapainon heikkenemisesta:

Tuolilta nousu vaikeuwtunut
Hankaluuksia rappusissa
Kaatuminen huolettaa
Ulkailu wdhentymyt

Kavely hidastumut

mitad se olisi? Mika auttaisi sinua toteuttamaan

4 Jos haluaisit lisdta lilkkumista tai muuta liikuntaa,
kokeilusi?

Mika on toiminut
simulla aiermmin?
Pitkastd elamankokemuksesta

Jos haluaisit kokeilla loytyy kykyja ja voimavaroja,
jotain wutta, mita se olisi? joita kannattaa hyddyntas.

Omko sinulla tietoa oman alueen mahdollisuuksista?
Oletko Moy tamyt itsellesi sopivaa likkumismahdaollisuutta?

Tawoite: Tuoda esille kaikki lilkkurminen, mita elamassa on myt. Pystyvyyden
tunnetta woidaan vahwvistaa, kun tunnistetaam mika jo toimii, mitd osaan,
tiedan ja mista pidan. Jo toteutuvan lilkkumisen tunnistaminen lisad ja

Tawoite: ¥mmartas tilannetta syvemmnin, kuten liikkumisen lisdamisen
merkitystd, kdytettavissa olevia voimavaroja seka likkumiseen mahdollisesti
liittywia ilon aiheita, pelkoja, huolia tai uskomuksia.

Kaatumiset ja kaatumispelko lisddvat kaatumisriskid. Jos kaatuminen huolettaa
tai kaatumisia on tapahtunut viimeisen vuoden aikana, tulisi asiakas ohjata
esim. liikuntaneuwvontaan tai terveydenhuoltoon. Jos alueellasi on kaatumisten
ehkaisyn toimintapolku, seuraa sen ohjeita.

Mitka asiat vaikuttavat lilkkumniseen? Estagko joku likkumista?
Yleisimmmat likkumisen estest:

Sairaus tai vamma

Liikkumiskywym haasteet ja kaatumispelko

Tieto palveluista puutteellista

Opastuksen, rohkaisun tai kaverin puute

Hinta

Lilkuntapaikkojen sijainti

Motivaation puute

& & ® ® ® & @

Tawvoite: Luoda pysyvia elintapoja. On helpointa lis3ta niita asioita, joita jo tekee tai
jotka owvat itselle mielekkdita.

Sana “kokeilu® on armollisempi kuin “tavoite”. Jos uwsi kokeilu ei tunnu mieluisalta,
henkila ei ale epaonnistunut vaan vol harkita vutta kokeilua. Kokeilua edesauttaa,
kun sovitaan miten, missa ja milloin se toteutetaan.

Tarvitsetko tukea

Jos henkild tarvitsee tukea liikkumisen lisidmiseen, voidaan hianet
mahdollisuuksien mukaan ohjata liikuntaneuvontaan. Jos henkild on kiinnostunut
liikuntakokeilusta, voidaan hinet ohjata sopivien likuntamahdollisuuksien pariin.
Sote-palveluissa liikkumisen puheeksiotto kirjataan asiakastietojarjestelmasin.




asiointimatkat kavellen tai pyoralla, koti- ja pihatyot)

1 Minkalaista arki- ja hyotyliikkumista (esim.
tai liikkuntaa elamaasi kuuluu talla hetkella?

Tavoite: Tuoda esille kaikki liikkuminen, mita elamassa on nyt. Pystyvyyden
tunnetta voidaan vahvistaa, kun tunnistetaan mika jo toimii, mita osaan,
tiedan ja mista pidan. Jo toteutuvan lilkkkumisen tunnistaminen lisaa ja
vahvistaa olemassa olevaa hyvaa ja edistaa muutoshalua.




Mita ajatuksia/tunteita/tuntemuksia
liikkuminen tai liikunta sinussa herattaa?

2

Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana tai
huolettaako kaatuminen?

Tavoite: Ymmartaa tilannetta syvemmin, kuten likkkumisen lisaamisen
merkitysta, kaytettavissa olevia voimavaroja seka lilkkkumiseen mahdollisesti
liittyvia ilon aiheita, pelkoja, huolia tai uskomuksia.

Kaatumiset ja kaatumispelko lisadavat kaatumisriskia. Jos kaatuminen huolettaa
tai kaatumisia on tapahtunut viimeisen vuoden aikana, tulisi asiakas ohjata
esim. lilkkuntaneuvontaan tai terveydenhuoltoon. Jos alueellasi on kaatumisten
ehkaisyn toimintapolku, seuraa sen ohjeita.




Oletko huomannut muutoksia lilkkkumiskyvyssasi?
Merkkeja lihasvoiman ja tasapainon heikkenemisesta:

Tuolilta nousu vaikeutunut
Hankaluuksia rappusissa
Kaatuminen huolettaa

Ulkoilu vahentynyt

Kavely hidastunut
Mitka asiat vaikuttavat liikkumiseen? Estaako joku lilkkkumista?

Yleisimmat liikkumisen esteet:

Sairaus tal vamma

Liikkkumiskyvyn haasteet ja kaatumispelko
Tieto palveluista puutteellista
Opastuksen, rohkaisun tai kaverin puute
Hinta

Lilkkuntapaikkojen sijainti

Motivaation puute




Jos haluaisit lisata liikkkumista tai muuta liikkuntaa,
mita se olisi? Mika auttaisi sinua toteuttamaan
kokeilusi?

4

Tavoite: Luoda pysyvia elintapoja. On helpointa lisata niita asioita, joita jo tekee tai
jotka ovat itselle mielekkaita.

Sana "kokeilu” on armollisempi kuin "tavoite”. Jos uusi kokeilu ei tunnu mieluisalta,
henkil6 ei ole epdaonnistunut vaan voi harkita uutta kokeilua. Kokeilua edesauttaa,

kun sovitaan miten, missa ja milloin se toteutetaan.

Mika on toiminut
sinulla aiemmin?

Pitkasta elamankokemuksesta
Jos haluaisit kokeilla l6ytyy kykyja ja voimavaroja,
jotain uutta, mita se olisi? joita kannattaa hyodyntaa.

Onko sinulla tietoa oman alueen mahdollisuuksista?
Oletko l6ytanyt itsellesi sopivaa lilkkkumismahdollisuutta?

Tarvitsetko tukea
lilkkumisen lisaamiseen?




Jatko-ohjaus

@ Jos henkilo tarvitsee tukea liikkumisen lisaamiseen, voidaan hanet
mahdollisuuksien mukaan ohjata liikuntaneuvontaan

@ Jos henkild on kiinnostunut lilkuntakokeilusta, voidaan hanet ohjata
sopivien liikkuntamahdollisuuksien pariin

@ Sote-palveluissa liikkumisen puheeksiotto kirjataan
asiakastietojarjestelmaan




Kiinnitd huomiota omassa
vuorovaikutuksessasi:

# Osoita ilmein ja elein, ettd olet kiinnostunut

# Tue uskoa omaan parjdamiseen ja kykyyn tehda muutos
& Auta huomaamaan omat vahwudet

= Osoita mahdollisuuksia ongelmien sijaan

# Kannusta pieniin muutohsiin ja konkreettisiin kokeiluihin

# Anna positiivista palautetta

MNain tuet sisdisen motivaation syntya.

iKilkkuia () tkiinsticuutd

Mallssa an hyodynnetty Likdimesen edestamizen mani-mterventsa -mallia
ja kastumésten ehkaisyn maailmansuasitusta (Mortero- Odasso ym. 2003

Kiinnita huomiota omassa
vuorovaikutuksessasi

- Osoita ilmein ja elein, etta olet kiinnostunut

- Tue uskoa omaan parjaamiseen ja kykyyn
tehda muutos

« Auta huomaamaan omat vahvuudet
- Osoita mahdollisuuksia ongelmien sijaan

- Kannusta pieniin muutoksiin ja
konkreettisiin kokeiluihin

- Anna positiivista palautetta

Nain tuet sisaisen motivaation syntya.




Tulevat tapaamiset

TyOpajapaiva Joensuussa 30.9.2025 klo 9-15

Paikka: Ita-Suomen liikuntaopiston luentosalit
Tiedepuiston 1-rakennus

lImoittaudu

Yhteisporinat, Teams:
11.12.2025 klo 8.30-10.30

Teema tarkentuu



https://www.lyyti.fi/reg/VVtyopajapaivaJoensuu2025

Vanhustenviikon ulkoilupaivan -
tapahtumat S-markettien pihoilla
9.10.2025 klo 10-12

- Jarjestajina kuntien VV-verkosto

- 1‘5: =

VANHUSTENVIIKON ULKOILUPAIVAN TAPAHTUMA

« Mukana lahes kaikki kunnat Pohjois-Karjalasta Tapahtuman nimi
« Ohjelmassa kuminauhajumppaa ja

Aika: pdiva, paivamaara ja kellonaika

yhteiS kéve Iy Paikka: tapahtumapaikka ja osoite
° V| eSti ntayhtelstyo S_ryh m a N ka nssa 9 Ohjelmassa: kerro tassa, mitd ohjelmaa on tarjolla
lkainstituutti tekee materiaalit Jérjestajat: kirjoita tahan kaikki jarjestajatahot

- Tarkoitus saada nakyvyytta VV-tyolle

- Tarkemmat keskustelut S-ryhman kanssa talla
viikolla, palataan niiden jalkeen

Lisad tapahtuman jarjestdjien logot tdhan




Lilkkuva mina -opintopiiri kayttéon 23.10.2025

- Tilaisuus on tarkoitettu erityisesti yhdistyksille, jotka €D ikiinstituut
haluavat kokeilla Liikkuva mina -opintopiiria omassa
toiminnassaan.

- Myds muut kiinnostuneet, jotka aikovat ottaa
opintopiirin kayttoon, voivat osallistua.

« Teams klo 9-10.30
« IImoittaudu mukaan

« Liikkuva mina -opintopiiri on seitseman
tapaamiskerran kokonaisuus, jonka tarkoituksena on
kannustaa ikaihmisia huolehtimaan omasta
hyvinvoinnistaan lisaamalla arkiliikuntaa ja liikunnan Liikkuva mina -opintopiiri
harrastusta. Ohjaajan opas

« Lisatietoa Liikkuva mina opintopiirista

Ikdinstituutti



https://www.lyyti.fi/reg/liikkuvamina2025
https://www.lyyti.fi/reg/liikkuvamina2025

Voimaa vanhuuteen -jarjestdilta
20.11.2025 klo 16-18

- |kainstituutin alustus Teamsilla
- Kunnissa etakatsomot ja tyopajat

- TJeemat:

o Miten yhdistykset voivat ottaa
lilkunnan osaksi tapaamisiaan?

o Miten yhdistykset voivat tehda
vhteistyota ikaihmisten lilkkkumisen
edistamiseksi?

- |kainstituutin alustuksen jalkeen
konkreettista ideointia kuntakohtaisesti

« —> Varaatila!




Hei ikaihminen, mita siulle kuuluu -tilaisuudet

* Tilaisuudet toteutetaan messutyyppisesti matalan kynnyksen tilaisuuksina

* Tavoitteena on ollut antaa tietoa ikdantyneille suunnatuista palveluista ja kohdata
heita ja keskustella heidan kanssaan.

* Yhteisend teemana tilaisuuksissa kaatumisen ehkaisy (yhteinen tilaisuuden aloitus
teemaan liittyen), mutta jokainen voi tulla esittelemaan omaa toimintaansa

* Toivotaan kunnat ja jarjestot mukaan toteuttamaan tilaisuuksia Voimaa
vanhuuteen-ohjelman puitteissa

* Syksyn tilaisuudet:
 Tiistai 21.10. klo 10.30-12 Hammaslahti, Nuorisoseurantalo, Pyhaselantie, 1
e Tiistai 4.11. klo 12—14 Heinavesi koulun liikuntasali
e Tiistai 18.11. klo 10-11.30 Valtimo, Kuntalaisten Talo, Kunnantie 1
 Tiistai 18.11. klo 13-14.30 Juuka Ellinkulma, Vayrylantie 1

lImoittautumislinkki: https://forms.office.com/e/AQkLUuJMY9

* Lisaksi olemme teemalla mukana Lieksan seniorimessuilla, Areenan terveyspaivassa seka
Raakkylan aivoterveyspaivassa

 Lisatietoja: Tarja Hirvonen, tarja.e.hirvonen@siunsote.fi

%E Pohjois-Karjalan hyvinvointialue | www.siunsote.fi


https://forms.office.com/e/AQkLUuJMY9

OLKA-pisteille kaatumisen ehkaisy teemalla

* Viikko 48 keskussairaala (alkuviikko)

e Marraskuu Kitee, Nurmes, Oku marraskuu 2025
* Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus
e Terapiapalvelut, Siun sote
e Kunta (liikkuntaneuvonta)?
e Apteekki (D-vitamiini, Kalsium)?

e Sisalto ja runko vield suunnitteluvaiheessa

%E Pohjois-Karjalan hyvinvointialue | www.siunsote.fi



8.-21.9.2025

Osallistu kampanjaan

ja tarjoa ulkoilun iloa ikdihmiselle

www.vievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos #GaUtMedDenAldre




Voimaa vanhuuteen

20-vuotisjuhlaseminaari
30.10.2025

Klo 9.30-15.30
Helsinki / eta

Ohjelma ja ilmoittautumiset



https://www.voimaavanhuuteen.fi/vv20v/
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GV EIEL G Sid  Voitas-kouluttajakoulutus,
iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu

Lilkunnan ja kuntoutuksen ammattilaisille

4.-5.11.2025 Joensuu, lImoittaudu
n.g . 19.-20.5.2026 Kajaani, lImoittaudu

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -
kouluttajakoulutus + koiraosiot

Kaikille aiheesta kiinnostuneille
28.10.2025 alkaen 3x 2-3h, Teams, lImoittaudu
10.3.2026 alkaen 3x 2-3h, Teams

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-11/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-kajaani/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-etakouluttajakoulutus-2/

Koulutuksia
ammattilaisille
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Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
12.11.2025 klo 9-12, Teams, ohjelma
12.5.2026 klo 9-12, Teams

Voimaa etajumpasta

ltseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-etakoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/

%

- VOIMAA VANHUUTEEN

Kaikille avoimet etakoulutukset

p—

Senioritansseja istuen ja seisten Koulutuksia voi
- 22.10.2025, ohjelma seurata yhdessa!
- 13.5.2026

Lempeaa liikuntaa istumajoogan keinoin
« 19.11.2025, ohjelma
- 6.5.2026

lImoittautumisen yhteydessa merkitse laskutuskohtaan
“maksuton koulutus, kuntani kuuluu Voimaa vanhuuteen -

mentorointiohjelmaan”.



https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten-etakoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-etakoulutus/

Kiitos
osallistumisestal
t. Heli, Eve ja lppa
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